
(曜)

小丸ちゃん
牛乳 474 16.9

(火) 571 19.7

17
ごはん
豚肉とじゃが芋の
細切りいため
チンゲン菜のおかかあえ
厚揚げとわかめのみそ汁

生揚げ，みそ，か
つお節，豚肉，牛
乳，飲むヨーグル
ト，粉チーズ

生姜，玉葱，ﾁﾝｹﾞﾝ
菜，ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ，人
参，ﾋﾟｰﾏﾝ，赤ﾋﾟｰﾏ
ﾝ，塩蔵わかめ

ﾏｶﾛﾆ，精白米，
じゃが芋，でん
粉，砂糖，ﾊﾞﾀｰ，
ごま油，油，小丸
ちゃん

ミートマカロニ
飲むヨーグルト

かぼちゃボーロ
牛乳 475 19.9

(月) 569 24.7

16
ちゃんぽんうどん
ブロッコリーのナムル

かつお節，えび，
かまぼこ，豚肉，
牛乳，ダイスチー
ズ

人参，白菜，ﾌﾞﾛｯｺ
ﾘｰ，もやし，ｽｲｰﾄ
ｺｰﾝ，長葱，しめじ

ゆでうどん，精白
米，砂糖，ごま
油，かぼちゃボー
ロ，ﾌﾟﾁﾓﾓｾﾞﾘｰ

チーズとおかかの
おにぎり
プチももゼリー
牛乳

星っこ
牛乳

467 17.8

(土) 577 21.7

14
ミートスパゲティ
青ゆでブロッコリー
りんご

豚ひき肉，牛乳，
粉チーズ

玉葱，ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ，
人参，ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ，バ
ナナ，りんご

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ，ミルク
パン，でん粉，砂
糖，ﾊﾞﾀｰ，油，
星っこ

ミルクパン
バナナ
牛乳

ベジタブル
せんべい
牛乳

438 18.5

(金) 526 22.6

13
ごはん
鶏のはちみつ焼き
ねばねばあえ
わかめと油揚げのみそ汁

挽きわり納豆，み
そ，油揚げ，鶏も
も肉，牛乳

きゅうり，生姜，
人参，もやし，長
葱，みかん，きざ
みのり，塩蔵わか
め

上新粉，白玉粉，
精白米，はちみ
つ，砂糖，ごま
油，ﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙせん
べい

のりだんご
みかん
牛乳

バナナ
牛乳 479 17.7

(木) 579 21.2

12
ごはん
高野豆腐の煮物
きゅうりのしらすあえ
小松菜と麩のみそ汁

凍り豆腐，みそ，
油揚げ，しらす干
し，鶏肉，鶏卵，
牛乳，ピピピチー
ズ

こんにゃく，きゅ
うり，小松菜，水
煮筍，人参，バナ
ナ

精白米，焼麩，ﾎｯﾄ
ｹｰｷﾐｯｸｽ，はちみ
つ，砂糖，ﾏｰｶﾞﾘﾝ

ホットケーキ
pipipiチーズ
牛乳

小丸ちゃん
牛乳 521 17.3

(水) 640 20.8

11
ごはん
豚肉のしょうがやき
大豆サラダ
かぶのみそ汁

大豆，みそ，ツ
ナ，豚肉，牛乳

かぶ，ｷｬﾍﾞﾂ，生
姜，玉葱，人参，
梨

精白米，砂糖，白
いりごま，ごま
油，油，小丸ちゃ
ん，ﾏﾖﾈｰｽﾞ

おにぎり
（にんじん）
梨
牛乳

かぼちゃボーロ
牛乳 502 19.0

(火) 612 24.1

10
ごはん
いわしのかば焼き
小松菜のえのきあえ
根菜のみそ汁

みそ，油揚げ，い
わし，牛乳

ごぼう，小松菜，
大根，人参，長
葱，ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬ
ﾑ，柿，えのき

小麦粉，食パン，
精白米，でん粉，
砂糖，油，かぼ
ちゃボーロ

ブルーベリー
ジャムサンド
柿
牛乳

星っこ
牛乳 456 16.5

(土) 560 19.7

7
肉うどん
ヨーグルト
柿

豚肉，ヨーグル
ト，牛乳

玉葱，人参，ほう
れん草，柿，梨，
炊き込みわかめ

ゆでうどん，精白
米，星っこ

おにぎり
梨
牛乳

ベジタブル
せんべい
牛乳

506 18.6

(金) 621 22.7

6
ごはん
レバーのごまだれ
豆苗ともやしのナムル
はくさいと玉ねぎのみそ汁

油あげ，みそ，豚
レバー，牛乳

トウミョウ，生
姜，玉葱，人参，
白菜，もやし，ｽｲｰ
ﾄｺｰﾝ，みかん

精白米，でん粉，
砂糖，白いりご
ま，ごま油，油，
ﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙせんべい

子ぎつねずし
みかん
牛乳

(木) 546 19.2

5
ごはん
とり肉の塩やき
ひじきのいり煮
トマト
豆腐のみそ汁

大豆，豆腐，み
そ，油揚げ，鶏も
も肉，牛乳

ﾄﾏﾄ，人参，にんに
く，柿，ひじき，
塩蔵わかめ

精白米，さつま
芋，砂糖，油，小
丸ちゃん

フライドスイート
ポテト
柿
牛乳

蒸しパン
(クリームチーズ)
プルーン
牛乳

かぼちゃボーロ
牛乳 475 17.0

小丸ちゃん
牛乳 456 16.2

(水) 562 20.3

487 17.9

(火) 565 21.3

4
ごはん
マーボーどうふ
きゅうりナムル
チンゲン菜のスープ

豆腐，赤みそ，豚
ひき肉，牛乳，ｸﾘｰ
ﾑﾁｰｽﾞ

きゅうり，生姜，
玉葱，ﾁﾝｹﾞﾝ菜，に
ら，人参，にんに
く，長葱，プルー
ン

精白米，ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸ
ｽ，でん粉，砂糖，
ごま油，かぼちゃ
ボーロ

(月) 536 21.7

3
ごはん
かれいのてりやき
ごぼうサラダ
さつまいもと玉ねぎの
みそ汁

みそ，かれい，ハ
ム，牛乳

きゅうり，ごぼ
う，玉葱，人参，
バナナ

精白米，さつま
芋，砂糖，白いり
ごま，油，星っ
こ，米粉のカップ
ケーキ（メープル
風味），ﾏﾖﾈｰｽﾞ

米粉のカップ
ケーキ
（メープル風味）
バナナ
牛乳

星っこ
牛乳

(g)

2
ごはん
鶏肉と人参のさっぱり煮
ほうれん草のおかかあえ
大根と麩のみそ汁

みそ，かつお節，
しらす干し，鶏も
も肉，牛乳

生姜，大根，人
参，ほうれん草，
りんご，青のり

食パン，精白米，
焼麩，砂糖，ﾍﾞｼﾞﾀ
ﾌﾞﾙせんべい，ﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ

じゃこトースト
りんご
牛乳

ベジタブル
せんべい
牛乳

445 17.9

栄養価

上段3才未満児

昼　　食
(赤)

血や肉になる食
品

(緑)
からだの調子を
ととのえる食品

(黄)
熱や力になる食

品

下段3才以上児

ﾀﾝﾊﾟｸ質

(kcal)

2023年

10 月
所沢市立保育園

ほいくえん
こんだてひょう

日 献　立　名 おもな材料とからだの中でのはたらき
午後の

おやつ

１・２才児
午前の
おやつ ｴﾈﾙｷﾞｰ



(曜)

　　材料の都合により、献立・調理方法を
月平均

３歳未満児 479 17.9

　　変更することがありますので御了承ください。 ３歳以上児 577 21.6

バナナ
牛乳 486 18.5

(火) 592 22.2

31
ごはん
納豆
かぼちゃのそぼろあんかけ
小松菜のしらすあえ
えのきと油揚げのみそ汁

納豆，みそ，油揚
げ，しらす干し，
鶏肉，牛乳

小松菜，生姜，玉
葱，人参，ﾋﾟｰﾏﾝ，
南瓜，バナナ，え
のき

精白米，でん粉，
砂糖，ﾊﾞﾀｰ

チキンライス
牛乳

星っこ
牛乳 483 16.0

(月) 600 19.1

30
豆まめカレー
海藻サラダ

大豆，ひよこま
め，ツナ，豚肉，
牛乳，ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

きゅうり，玉葱，
人参，にんにく，ｽ
ｲｰﾄｺｰﾝ，バナナ，
海藻ミックス，桃
缶，パイン缶

精白米，じゃが
芋，砂糖，油，
星っこ，おから
チップ

フルーツ
ヨーグルト
おからチップ
麦茶

ベジタブル
せんべい
牛乳

520 20.3

(土) 578 23.0

28
けんちんうどん
ヨーグルト
りんご

油揚げ，豚肉，
ヨーグルト，牛
乳，型ぬきチーズ

ごぼう，大根，人
参，長葱，りんご

ゆでうどん，ねじ
りパン，里芋，
油，ﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙせん
べい

ねじりパン
型抜きチーズ
牛乳

小丸ちゃん
牛乳 468 18.1

(金) 553 21.9

27
ごはん
おやこ煮
ブロッコリーのおかかあえ
ほうれん草と玉ねぎの
みそ汁

みそ，かつお節，
鶏肉，鶏卵，牛乳

玉葱，人参，ﾌﾞﾛｯｺ
ﾘｰ，ほうれん草，
プルーン

精白米，フォカッ
チャ，ｸﾞﾗﾆｭｰ糖，
砂糖，オリーブ
油，小丸ちゃん

シュガー
フォカッチャ
プルーン
牛乳

かぼちゃボーロ
牛乳 474 17.8

(木) 574 21.9

26
ごはん
鶏肉のケチャップ
ソースかけ
スパゲティサラダ
もずくスープ(卵ぬき)

煮干し，鶏もも
肉，牛乳

きゅうり，生姜，
玉葱，ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ，
人参，パセリ，も
ずく，青のり，焼
きのり

精白米，ｽﾊﾟｹﾞｯ
ﾃｨ，砂糖，無塩バ
ター，油，かぼ
ちゃボーロ

塩のおにぎり
煮干しのカリカリ
（青のり味）
牛乳

星っこ
牛乳 506 16.2

(水) 636 19.7

25
ごはん
肉じゃが
ほうれん草のごまあえ
なめこと豆腐のみそ汁

豆腐，みそ，豚
肉，牛乳

白たき，玉葱，人
参，ほうれん草，
長葱，りんご，ｵﾚﾝ
ｼﾞｼﾞｭｰｽ，なめこ

精白米，ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸ
ｽ，じゃが芋，砂
糖，白すりごま，
油，星っこ

オレンジケーキ
りんご
牛乳

ベジタブル
せんべい
牛乳

479 19.9

(火) 579 24.8

24
ごはん
鮭の塩焼き
おから
かぼちゃの煮つけ
大根のみそ汁

みそ，おから，油
揚げ，生さけ，牛
乳

ごぼう，大根，玉
葱，人参，南瓜，
いんげん，長葱，
柿，生椎茸

精白米，砂糖，
油，ﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙせん
べい，メロンパン
（冷凍）

メロンパン
柿
牛乳

小丸ちゃん
牛乳 510 20.1

(月) 602 23.5

23
ごはん
とうふハンバーグ
ほうれん草サラダ
わかめと麩のみそ汁

豆腐，みそ，豚ひ
き肉，牛乳，型ぬ
きレア－チーズ

玉葱，ほうれん
草，ｽｲｰﾄｺｰﾝ，塩蔵
わかめ

精白米，焼麩，さ
つま芋，でん粉，
砂糖，油，小丸
ちゃん

ふかしいも
型抜き
レア－チーズ
牛乳

かぼちゃボーロ
牛乳 475 17.3

(土) 564 20.6

21
焼きそば
梨
pipipiチーズ

豚肉，牛乳，ピピ
ピチーズ，小魚

ｷｬﾍﾞﾂ，人参，もや
し，梨，青のり，
菜めし

蒸し中華めん，精
白米，油，かぼ
ちゃボーロ

おにぎり
小魚
牛乳

バナナ
牛乳 464 16.4

(金) 559 19.7

20
ごはん
鶏肉のごま照り焼き
華風サラダ
じゃが芋と玉ねぎのみそ汁

みそ，鶏もも肉，
牛乳

きゅうり，玉葱，
人参，もやし，バ
ナナ，りんご

食ﾊﾟﾝ，精白米，
じゃが芋，はるさ
め，はちみつ，砂
糖，黒いりごま，
ﾊﾞﾀｰ，ごま油，油

はちみつトースト
りんご
牛乳

星っこ
牛乳 482 17.4

(木) 598 21.5

19
ごはん
からあげ
切り干し大根の煮つけ
かぼちゃのみそ汁

みそ，油揚げ，鶏
もも肉，豚肉，牛
乳

ｷｬﾍﾞﾂ，生姜，切り
干し大根，にら，
人参，にんにく，
南瓜，いんげん，
長葱，生椎茸

ビーフン，精白
米，でん粉，砂
糖，ごま油，油，
星っこ

カレービーフン
牛乳

ベジタブル
せんべい
牛乳

449 18.0

(水) 529 21.3

18
ごはん
さばのみそ煮
いそあえ
すまし汁

豆乳，みそ，おか
ら，さば，牛乳

水菜，小松菜，生
姜，人参，プルー
ン，生椎茸，きざ
みのり

精白米，ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸ
ｽ，粉砂糖，砂糖，
油，ﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙせん
べい

おからドーナツ
プルーン
牛乳

(黄)
熱や力になる食

品

下段3才以上児

ｴﾈﾙｷﾞｰ ﾀﾝﾊﾟｸ質

(kcal) (g)

日 献　立　表 おもな材料とからだの中でのはたらき
午後の

おやつ

１・２才児
午前の
おやつ

栄養価

上段3才未満児

昼　　食
(赤)

血や肉になる食
品

(緑)
からだの調子を
ととのえる食品


